Test na rozpoznanie aplitudy energii Twojego serca

Test zostat stworzony przez doktora Paula Pearsalla na podstawie badan z zakresu psychoneuroimmunologii, psychologii
spotecznej, psychologii zdrowia i epidemiologii (z ksigzki autora The Heard’s Code).

PUNKTACIJA:

0 = nigdy

1 = prawie nigdy

2 = wiecej niz czasami

3 =czesto

4 = prawie zawsze

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Czy masz sktonnosc¢ do pospiechu?
Czy jestes tak zajety, ze inni boja sie ,,zaktécié twoj spokdj”?
Czy inni powiedzieliby, ze chodzisz szybko lub szybko jezdzisz samochodem?

Czy lubisz oszczedzac¢ czas poprzez robienie wielu rzeczy naraz (lub myslenie o jednej rzeczy, podczas gdy robisz
cos innego)?

Czy zawsze wydaje ci sie, ze stajesz w tej wolniejszej kolejce w supermarkecie?
Czy frustruja cie ,,nieupowaznieni uzytkownicy pasa szybkiego ruchu”?

Czy szybko jesz?

Czy wtaczasz przyciski w windzie, ktére juz sg wtaczone?

Czy moéwisz szybko, co wyrazaé sie moze w gwattownym braniu oddechu, rozprzestrzenianiu kropelek sliny
podczas méwienia czy trudnosciach w wystowieniu sig?

Czy pospieszasz innych w méwieniu, uzywajac wyrazen typu: ,,yhy”, ,yhm”, ,tak”, ,tak, tak” lub nucac pod
nosem?

Czy okazujesz w sposéb ekstrawertyczny swoje zniecierpliwienie? (poprzez np. cykanie jezykiem, chrzgkanie,
przekrzywianie gtowy, podnoszenie lewej strony ust, wzdychanie, ktadzenie reki na biodrze, ,,wywracanie
oczami”)?

Czy irytujesz sie w trakcie prowadzenia samochodu?
Czy potrafisz by¢ cyniczny i nieufny wobec motywacji innych ludzi?

Czy doswiadczasz problemoéw ze spaniem? (np. bezsennos$é, chrapania, zgrzytania zebami, rzucania sie z boku
na bok)

Czy powtarzasz w gtowie wydarzenia, ktére wzbudzity w tobie gniew, éwiczysz w swej wyobrazni sarkastyczne
odzywki lub riposty, opowiadasz historie o konfliktach w pracy, czy obawiasz sie plotki i/lub grozisz opuszczeniem
pracy lub zwigzku?

Czy masz rodzinne lub matzenskie konflikty i/lub zaniedbujesz rodzine?
Czy po osiggnieciu celu lub duzego sukcesu czujesz, jakby spuszczono z ciebie powietrze?

Czy sadzisz, ze nie otrzymates lub nie otrzymujesz wystarczajaco bezwarunkowej mitosci od jednego lub obojga
rodzicéw?

Czy w twoim gtosie lub Smiechu mozna sie doszukac¢ nuty surowosci, krytycyzmu badz sarkazmu i/lub czy
uzywasz przeklenstw podczas wypowiadania sie?

Czy podczas wypowiedzi uzywasz gestow takich jak zaciskanie piesci, wzruszania ramionami lub ruszania reka w
sposOb przypominajacy ciecie?



21. Czy unikasz tez na forum publicznym i/lub czy twdéj $miech jest gtosny, wybuchowy, quasi-humorystyczny i
bardziej spoteczny niz szczery?

22. Czy reagujesz emocjonalnie, defensywnie i negatywnie na krytycyzm?

23. Czy czujesz sie Spigcy i/lub zasypiasz, gdy siedzisz spokojnie przez jakis czas lub wytgczasz sie podczas
,2hudnych” spotkan?

24. Czy odpowiadasz na pytania, zanim zostang w catosci zadane, odpierasz argumenty, zanim zostang w petni
zaprezentowane i jestes Swiecie przekonany o swojej racji?

25. Czy zycie i/lub praca z toba niosg ze soba stres i napiecie?

Suma punktéw:

INTERPRETACJAWYNIKU TESTU

0-5 =ZROWNOWAZONA ENERGIA (twoja energia zyciowa jest w zdrowej réwnowadze)
6-10 = WZBURZONA ENERGIA (wprowadzasz zaktdcenia w swoim ciele oraz w ciatach i sercach innych ludzi)
11-20 = BARDZO WZBURZONA ENERGIA (stajesz sie ,,utrapieniem” dla wtasnego ciata oraz ciata i serc innych ludzi)

21 IWIECEJ = ENERGIA TOKSYCZNA (naprawde stajesz sie ,utrapieniem” dla wtasnego ciata oraz ciati serc innych ludzi)



